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　1992年度から2009年度までの間において我が国に在留中に死亡した外国人研修生・技能
実習生は241名であり、その3分の1の死因は脳・心臓疾患によるものでした。最近の状況を
見ると、2008年度においては35名の死亡者のうち脳・心臓疾患を原因とする者は16名、
2009年度においては27名の死亡者のうち脳・心臓疾患を原因とする者は9名となっており、
脳・心臓疾患による突然死が少なからず発生しています。
　本マニュアルをご活用いただき、効果的な予防対策を講じ、技能実習生の健康確保の充実
につなげていただきますようお願いいたします。

本チェックシートの構成について

本チェックシートの後半に、技能実習生向けチェックシート
（「緊急時の対応について」を含む）を添付しています。

技能実習生向けのチェックシートについても、必ずお読み
下さい。

技能実習生から相談があったときは、積極的に問題解決
にお取り組み下さい。

はじめに

JITCOでは、次の資料やサービスを用意していますので是非ご利用下さい。

①JITCO資料「医療機関への自己申告表・補助問診票」

②JITCOメンタルヘルス巡回相談
技能実習生のメンタル面の相談に乗るために、メンタルヘルスアドバイザー
が無料で実習実施機関を往訪します。

技能実習生が日本語と母国語併記の各症状の項目にチェックを付けること
で、自らの症状を医療機関へ伝えることが出来ます。

　2005～２００９年５年間の死亡率（対１０万人）を同年代の日本人と
比較してみました。技能実習生と日本人を取り巻く環境が異なるため、
下記の数値を単純比較はできません。
　｢はじめに」で述べたように、研修生・技能実習生の死亡の内、脳・心臓
疾患の割合が高いことから、脳・心臓疾患対策を講じ技能実習生が
健康で無事に技能実習を終了できるようにする必要があります。

参考

脳・心臓疾患
研修生・技能実習生 同年代の日本人

5.3％ 5.4％
右記数字は、ＪＩＴＣＯにて把握した研修生・技能実習生の外国人登録者数や年齢構成
等のデータおよび厚生労働省公表の人口動態調査データ等をもとに算出したものです。

（注）

受付窓口 03-6430-1173
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tel 月～金
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実 習 実 施機関向けの
チ ェッ ク シ ー ト
※適切に実施している場合にチェック     を入れて下さい。

check sheet for organization implementing technical intern training

関係悪化している場合の部屋割の変更や、ベッドにカーテンを付ける等によるプライバシーの確保等

技能実習生の場合は心電図をとる事、健康診断の結果を説明する事が推奨されます。

適切な事後措置を行わないと事業者の責任が問われますのでご注意下さい。

長時間労働者に対して面接指導等を実施していますか？

36協定は限度基準等に適合したものになっていますか？

労働時間を適切に把握していますか？

年次有給休暇の取得を促進していますか？

労働時間等の設定の改善のための措置を実施していますか？

健康診断を確実に実施していますか？

健康診断に異常があった人に確実に適切な事後措置を実施していますか？

技能実習生が具合が悪いと訴え病院に行く必要がある時に生活指導員の方等が
付き添って病院に連れていっていますか？

毎日朝礼等で技能実習生の健康状態をチェックしていますか？

入国当初、技能実習生は特に緊張しています。一度に全て要求するのではなく、
1つ1つ教えたり、残業を増やす場合に徐々に行う等の配慮をしていますか？

生活指導員の方は、毎日の日記などを通じて、技能実習生とコミュニケーション
をとっていますか？

監理団体の相談員の方、通訳の方は、毎月1回以上技能実習生と面談をしたりして、
技能実習生に親身に対応していますか？

生活指導員の方は、技能実習生の生活状況（食事のバランス・過度の飲酒/タバコ、
体重の急激な増減等）に目が行き届いていますか？

ミス、無断欠勤・遅刻・早退の多発など様子のおかしい技能実習生がいた場合声を
かけ相談に乗り、適切に対処していますか？

技能実習生に対して規制を強要せず、プライバシーを尊重していますか？

寮における共同生活に気を配っていますか？

業務上の指導は適切で、相手の人格を傷つけていませんか？
言葉や国・出身地によって、差別した対応をとっていませんか？
技能実習生のストレスを解消するような取組（工夫）を行っていますか？
レクリエーションの企画、地元イベントへの参加、運動用具（自転車・バドミントン等）の提供、
外出や運動の勧め等

技能実習生にとっての健康管理の危険要因

技能実習生にとっての労働環境の危険要因

技能実習生にとっての日常生活の危険要因

チェックがない項目に関しては、次ページからの解説を参考に
改善をしていくよう心がけて下さい。

3
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ノー残業デー

労働時間の実態を適正に把握しましょう。 労使間の話合いの機会の整備をしましょう。

業務内容や業務体制の見直し、生産性の向上等により、より効率的に業務を
処理できるようにしましょう。

年次有給休暇を取得しやすい環境の整備をしましょう。

所定外労働の削減をしましょう。

労働者各人の健康と生活に配慮しましょう。

取得率の目標設定
取得の呼びかけ等による取得しやすい雰囲気作り

計画的付与制度（5日を超える年次有給休暇については、労使協定を結べば計画的に
休暇取得日を割振ることができる制度）の活用を図る際、 連続した休暇の取得促進に
配慮しましょう。
3週間程度の連続した休暇の取得促進を図るにあたっては、当該事業上の全労働者
が長期休暇を取得できるような制度の導入に向けて検討しましょう。

「ノー残業デー」、「ノー残業ウィーク」の導入・拡充
長時間労働の抑制（長時間労働が恒常的なものにならないようにする等）

労働安全衛生法に基づいて、健康診断の結果を踏まえた医師等の意見または面接指導の結果を踏まえた医師の
意見を勘案し、必要に応じ労働時間の短縮、深夜業の回数減少その他の措置を講じましょう。

労働時間等見直しガイドラインについて

36協定における限度基準等

特別な事情がある場合は、限度時間を超えて時間外労働を行わせることができます。但し、臨時的なもの
（一時的な又は突発的に時間外労働を行わせる必要のあるものであり、全体として1年の半分を超えない
ことが見込まれるもの）に限るとされています。

月45時間を超えて時間外労働を行わせることが可能な場合でも、健康障害防止の観点から実際の時間外
労働は月45時間以下とするよう努めましょう。

休日労働についても削減に努めましょう。

36協定（時間外労働に関する協定）で定める延長時間につき次の限度時間が定められています。

計画的な年次有給休暇の取得

解     説
e x p l a n a t i o n

期間 1週間 2週間 4週間 1ヶ月 2ヶ月 3ヶ月 1年間

限度時間 15 27 43 45 81 120 360

例

例

例
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60kg

労働安全衛生法により、事業者は、健康診断の結果について5年間保存しなければなりません。

健康診断について

血圧・血中脂質・血糖・肥満度の全ての健康診断項目に異常所見がある労働者が二次健康診断等を受けた
場合、その費用が労災保険から給付される二次健康診断等給付制度を活用して下さい。

労働安全衛生法では、雇入れ時健康診断、1年以内に1回（法に定める有害業務は6ヶ月に1回）の定期健康診断、
特殊健康診断（有機溶剤、じん肺、特定化学物質等特殊な業務に従事する場合）の実施を義務づけています。

深夜業に従事する労働者につき、自発的健康診断受診支援事業助成金制度（労働者が6ヶ月に1回以上さら
に自発的に健康診断を受信した場合、費用の一部に対して助成金を支給する）を利用できます。

事業者は、医師の意見を勘案し必要と認めるときは就業場所の変更・作業の転換・
労働時間の短縮・深夜業の回数減少等の適切な事後措置を講じなければならないと
労働安全衛生法上規定されています。（但し、技能実習生は、技能実習の職種と作業
の種類を変更することはできません。）
健康診断は、健康管理のための基礎となるものであり、過重労働による健康障害を
防止するための就業上の措置を考える良い機会です。わからないことは気軽に産業
医・地域産業保健センター・健康診断を実施した機関等に相談しましょう。

労働者の健康保持増進の実施に努めましょう。
            「事業場における労働者の健康の保持増進のための指針」
            （平成19年健康保持増進のための指針公示第4号）

一週40時間を超えて行う労働（時間外・休日労働）が一月あたり100時間を超え、疲労の蓄積が認められ
る労働者が申出を行った場合は、事業者は医師による面接指導を行わなければならない。事業者は、医師
の意見を勘案し必要と認めるときは、就業場所の変更・作業の転換・労働時間の短縮・深夜業の回数減少等の
適切な事後措置を講じなければならない。事業者は面接指導の結果を記録し5年間保存しなければならない。

一週40時間を超えて行う労働（時間外・休日労働）が一月あたり80時間を超え、疲労の蓄積が認められ、
又は健康上の不安を有している労働者が申出を行った場合は、事業者は面接指導または面接指導に準ずる
措置を行うよう努めなければいけません。
面接指導又は面接指導に準じた措置を実施した時は、事後措置を実施するよう努めること。

事業場において事業者は次の点に十分留意して基準を設置し、基準に該当する労働者に対して、面接指導
または面接指導に準ずる措置を行うよう努めなければいけません。

時間外・休日労働時間が一月あたり100時間を超える労働者及び二ないし
六月平均で1月あたり80時間を超える労働者については、面接指導を実施
するような基準を設定するよう努めること。

時間外・休日労働時間が一月あたり45時間を超える労働者について、健康へ
の配慮の必要な者の範囲と措置について検討し、面接指導または面接指導に
準ずる措置を行うことが望ましい。

面接指導に準ずる措置とは…

保健師等による保健指導を行う　
チェックリストで疲労蓄積度を把握し必要な労働者に対して面接指導を行う
事業者が産業医等から事業場の健康管理について助言指導を受ける

長時間労働者に対する面接指導等
労働安全衛生法で以下のように定められています。

参考

1

2
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これより先は
「技能実習生向けチェックシート」
となります。
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CHECK

脳・心臓疾患による死亡（過労死等）

財団法人  国際研修協力機構
ざいだんほうじん こくさいけんしゅうきょうりょくきこう

疲れがたまっている・強いストレスを感じる

ふだん特に問題はない

いますぐチェックシートで健康状態を確認！

そういう方も月に一度、定期的にチェックをしましょう。

防止対策チェックシート

技能実習生向け

あなたの身体と心を守る！
日本語
ひらがな版

の う し ん ぞ う し っ か ん

ぼ う し た い さ く

　 し ぼ う

つ か つ よ

と く も ん だ い

か ん

か ろ う し な ど

けんこうじょうたい かくにん

かた つき い ち ど て い き て き

ぎ のう じっしゅうせい む

こころか ら だ

に ほ ん ご

ば ん
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　下のグラフを見て下さい。これは、過去5年間「脳・心臓疾患」が原因で亡くなった方の統計です。
毎年、数人から十数人の技能実習生の方が、不幸にもお亡くなりになっています。

0

10

20

30

40

50( 人 )

（年度）2005 2006 2007 2008 2009 合計

5 7 6
16 9 43

過去5年間の死亡者数

　その「脳・心臓疾患」の発症は、以下の 危険因子  が関わっています。自分ではストレスや疲れ
に気づかない方も、知らず知らずのうちにそれらが蓄積し、危険な状態となっている場合もあります。

自分も
気を付けないと…。

労働環境の危険要因
1. 長時間労働に伴う疲労

健康管理の危険要因
1. 健康診断で判明する身体の異常

日常生活の危険要因
1. 睡眠不足

2. 深夜業務による疲労・精神的な緊張
    やストレス 等

2. 暴飲暴食・偏食による急激な体重
　増加 等

2. 胸が痛くなる等の自覚症状 等

下のグラフを見て下さい これは 過去5年間「脳 心臓疾患」が原因で亡くな

大切なあなたの身体と心

三大危険要因

早速あなたの身体と心の状態をチェックしてみましょう。

ち く せ き

じ ぶん

き つ

ろ う ど う か ん きょう き け ん よ う い ん

き け ん よ う い んけ ん こ う か ん りき け ん よ う い んに ち じょう せ い か つ

さ ん だ い き け ん よ う い ん

ちょうじ かんろうどう

し ん や ぎょうむ

ともな ひ ろう

ひ ろう せいしんてき きんちょう

など

など

などなどいたむね

けんこうしんだん はんめい からだ い　じょう

じ かくしょうじょう

すいみんぶ そく

ぼういんぼうしょく

ぞうか

さ っ そ く か ら だ じょうた い

へんしょく きゅうげき たいじゅう

こころ

した

かた

み か　こ ねんかん

ねんかん

ご う け い

し ぼうしゃすうか こ

のう し ん ぞ うし っ か ん

のう し ん ぞ うし っ か ん

なげ ん い ん かた とう け い

ま い とし

き し し き けん じょうたい ば あ い

はっしょう い か かか じ ぶん つか

す う に ん じゅうす う に ん ぎ の う じっしゅうせ い かた

にん

ねんど

ふ　 こう な

た い せ つ か ら だ こ こ ろ

き け ん い ん し
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レベル3・4に当てはまる方は、注意が必要です。
次の 危険要因チェックシート に進んで下さい。
レベル1・2の方も進んで下さい。
自覚症状がなくても危険要因が大きい場合があります。

合計

あなたの疲労度は…

点
各々の（　）の中の数字を加算して下さい。

診 断 結 果

0～4点 5～10点 11～20点 21点以上

低い 高いやや高い 非常に
高い！

※

レベル1 レベル2 レベル3 レベル4

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

イライラする

不安だ

落ち着かない

ゆううつだ

よく眠れない

身体の調子が悪い

物事に集中できない

することに間違いが多い

仕事中に強い眠気に襲われる

やる気が出ない

へとへとだ（運動後を除く）

朝起きたときぐったりした疲れを感じる

以前と比べて疲れやすい

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

ほとんどない（0） 時々ある（1） よくある（3）

最近1ヶ月の状態について当てはまる項目をチェック    して下さい。最近1ヶ月の状態について当てはまる項目をチェック して下さい

身体と心のチェックシート
さ い き ん

ふ あ ん

か ら だ わ る

お お

お そ

の ぞ

つ か

つ かくらい ぜん

か ん

つ よ

でき

ね む け

うんどう ご

あ さ お

ま ち

も の ごと

し ごとちゅう

しゅうちゅう

ちょうし

お つ

ね む

じょう た い あ こ う も く く だ

ときどき

ときどき

ときどき

ときどき

ときどき

ときどき

ときどき

ときどき

ときどき

ときどき

ときどき

ときどき

ときどき

お の お の なか くだ

て ん

ご う け い

ひ く

あ か た

つ ぎ す す く だき　 け ん よ う い ん

き　 け んよう い ん

ち ゅ う 　 い ひ つ よ う

て ん

かた

じ かくしょうじょう

すす くだ

おお ば あい

て ん て ん て ん い じょう

た かた か

た か

ひ じ ょ う

ひ ろ う どし ん だ ん け っ か

す う じ か さん

い っ か げ つ

か ら だ こ こ ろ
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1ヶ月の残業が80時間を超えていますか？

労働環境の危険要因

1. 職場の上司や同僚に対して気軽に話が出来ない。
2. 職場の上司や同僚が助けてくれない、頼りにならない。
3. 職場の上司や同僚が個人的な問題を相談しても聞い
    てもらえない。

周囲の理解や支援がない状況での困難な業務

仕事をミスなくこなすことにプレッシャーを感
じる、仕事が合わない。

交替制勤務・深夜勤務・不規則勤務・拘束時間が長い勤務が負担となり
疲労がたまっていますか？

下記のような精神的な強い緊張やストレスを感じていますか？

厳しい寒冷・大きな寒暖差・大騒音・身の危険を
感じるといった作業環境の負担が大きいですか？

当てはまる項目をチェック    して下さい。

10

チェック項目があった方は、
次ページの「解決に向けて」を読んで下さい。

チェック項目があった方は、

危 険 要 因
チェックシート

こ う も く

か い け つ

か た

く だじ む よ

き け ん よ う い ん

い っ か げ つ じ か ん こざ ん ぎょう

こ う も く く だあ

こ う た い せ い き ん む

ひ ろ う

か 　 き

しゅう　い

しょく ば じょうし どうりょう

しょく ば じょうし どうりょう

しょく ば じょうし どうりょう こ じんてき もんだい そうだん き

はなし で　きたい

たす たよ

き が る

り か い

し ご と

き び か ん れ い お お

か ん お おふ た んさ ぎょう かん きょう

か ん だ ん さ だ い そ う お ん み き け ん

か ん

し ご と あ

し え ん じょうきょう こん なん ぎょう む

せ い し ん て き つ よ か んき ん ちょう

ふ 　 き そ く き ん む こ う そ く じ か ん な が き ん む ふ た んし ん や き ん む

ろ う ど う か ん きょう き け ん よ う い ん

1.

2.

3.

4.
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健康診断で心電図により異常がありと診断されましたか？

総コレステロール220mg/dl以上

高血圧（上140mmHg以上ー下90mmHg以上）
肥満（BMI指数が25以上） 尿酸値7.0mg/dl以上

糖尿病

急に息が苦しくなったり胸が痛くなる。

頭痛と吐き気がする。 動悸を感じる。
手足が冷たく感じる、しびれる。

毎日の睡眠時間が5時間以下ですか？

同僚との仲がうまくいかない

休日にストレスを発散できない
私生活が侵害される

大量に喫煙する
運動をほとんどしない 食生活が不規則

大量に飲酒する

以下のような生活習慣がありますか？

次のような事による強いストレスがありますか？

急に太ったりやせたりしましたか？

HDLコレステロール40mg/dl未満
中性脂肪150mg/dl以上

LDLコレステロール140mg/dl以上

以下のような身体の症状がありましたか？

健康診断で下記の異常ありと診断されましたか？

健康診断で脂質異常と診断されましたか？

栄養が充分にとれていない

健康管理の危険要因

日常生活の危険要因

言葉がわからずイライラする

親身に話せる人がいない 母国の家族等のことが気になる

11

健康診断結果がわから
なければ、実習実施機関
や監理団体の方に照会
しましょう。

け ん こ う し ん だ ん し ん で ん ず

け ん こ う し ん だ ん

け ん こ う し ん だ ん

こうけ つ あ つ

ひ まん し すう

うえ し た と うにょうびょうい じょう

い じょう

い 　 か から だ

い き

て あし

どうりょう

た いりょう

う ん ど う しょくせ い か つ ふ　　き そ く

え い よ う じゅうぶ ん

き つ え ん た いりょう い ん し ゅ

きゅうじつ

し ん み は な ひと ぼ こく か ぞ く など き

はっさ ん ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ ｠ 　 こ と ば

な か し せ い か つ し ん が い

ま い に ち す い み ん じ か ん じ か ん い 　 か

つ め か ん

ず つ う ど う き か んは け

くる む ね い た

しょうじょう

きゅう

ふ と

つ ぎ

い 　 か せ い か つ しゅうか ん

こ と つ よ

きゅう

い じょうにょうさ ん ち

い じょう

し し つ い じょう し ん だ ん

そ う

い じょう

い じょうか 　 き し ん だ ん

い じょう

い じょうちゅう せ い し ぼ う

い じょう

み ま ん

し ん だ ん

き け ん よ う い んけ ん こ う か ん り

き け ん よ う い んに ち じょ う せ い か つ

け ん こ う し ん だ ん

じ っしゅう じ っ し 　 き か ん

か ん り だ ん た い か た しょう か い

け っ か

1.
2.

3.

4.

1.
2.
3.

4.
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解決するためには、自らの努力だけではなく監理団体や実習実施機関の
協力が必要になる事が多いと思われます。

監理団体や実習実施機関に申し出を行うことは勇気が要ることですが、
健康を害してしまってはもともこもありません。監理団体や実習実施
機関の生活指導員や職場の上司の方等に率直に相談してみましょう。

長時間労働（働きすぎ）については、自分の
健康のことを考えて自ら自制することもとて
も大切です。

長時間労働以外の危険要因については、配置
転換等が可能であればそれが必要になる場合
もあります。配置転換により技能実習計画に
変更が必要となる場合は、監理団体や実習実
施機関が入国管理局や国際研修協力機構（JIT
CO）に相談および報告する必要があります。

どうしてもその実習実施機関の中では解決が
難しいという場合は、監理団体の方に相談し
てみて下さい。実習実施機関を変えることは、
例外的な措置であり、入国管理局による許可
を受けることが必要となります。

※なお、現在実施している技能実習の職種と作業の種類を変更することはできません。

労働環境の危険要因

①

②

③

12

解決に向けて

ろ う ど う か ん きょう き け ん よ う い ん

じ っしゅう じ っ し 　 き か んか ん り だ ん た い

じっしゅう じ っ し 　 き か ん

き か ん せ い か つ し ど う い ん しょく ば か た な ど そ っ ちょく そ う だ んじょう し

か ん り だ ん た い

じっしゅうじっか ん り だん た い

か ん り だん た い

ど りょく

も う

け ん こ う

けんこう

たいせつ

が い じっしゅう じ っ し 　か ん り だ ん た い

で おこな ゆ う き い

ちょう じ か ん ろ う ど う

ちょう じ か ん ろ う ど う

はたら

むずか

かんが みずか

じ ぶ ん

じ せ い

い が い き け ん よ う い ん

て ん か ん な ど か の う ひ つ よ う

ひ つ よ う

ひ つ よ う

は い ち て ん か ん

へ ん こ う ひ つ よ う

そ う だ ん

く だ か

そ う だ ん

か い け つ

ほ う こ く

な か

か た

ぎ の う じっしゅうけい か く

ぎ の う じっしゅう

ば あ い

ば あ い

き ょ かれ い が い て き

げ ん ざ いじ っ し しょくしゅ さぎょう しゅるい へんこう

そ 　 ち

う

ば あ い

は い ち

し 　 き か ん こ く さ い け んしゅうきょうりょく き こ うにゅうこくか ん り きょく

にゅうこくか ん り きょく

じっしゅうじ っ し 　 き か ん

じっしゅうじ っ し 　 き か ん

か い け つ

きょうりょく ひ つ よ う

みずか

か い け つ む

こ と お お お も
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健康管理の危険要因
危険要因ありの人は、脳・心臓疾患による突然死のリスク度合が高まります。

危険要因ありの人は、脳・心臓疾患のリスクが高まります。特に自覚症状が
なくても注意が必要です。自分の生活習慣を改善する
よう心がけて下さい。

　JITCOでは、技能実習生のみなさんが日本語と母国語
併記の各症状の項目にチェックを付けることで自らの症状
を医療機関に伝えることができる「医療機関への自己申告表・
補助問診票」という資料を用意しています。
　技能実習生手帳やJITCO発行の法的保護情報講習テキ
ストに掲載してあり、またJITCOホームページからも
ダウンロード可能です。

「医療機関への自己申告表・補助問診票」
利用のすすめ

日常生活上のストレスの対処としては、以下のような方法
が考えられます。
同僚との共同生活においては、部屋割の変更をしてもらう
ことやベッドにカーテンによる間仕切りをつけることでプ
ライバシーを確保する。外出や運動の励行、自転車の利
用やパソコンの購入により生活の幅を広げるなど。

健康診断結果表に書かれた医師の指示に従って下さい。

健康診断で異常を指摘された方は、技能実習への取り組みと日常生活で無理
をしないようにして下さい。

再度医師の方と相談したい場合は、実習実施機関や監理団体の方と打ち合わ
せて、医療機関に受診するようにして下さい。

日常生活の危険要因

13

き け ん よ う い んけ ん こ う か ん り

き け ん よ う い んに ち じょう せ い か つ

じ っしゅう じ っ し 　 き か ん か ん り だ ん た いそ う だ んさ い ど 　 い 　 し

き け ん よ う い ん

け ん こ う し ん だ ん け っ か ひょう

け ん こ う し ん だ ん い じょう し て き か た

か た

か い 　 し し 　 じ く だ

く だ

か た う あ

く だ

く だ

したが

の うひ と

ひ と

た かど あ いし ん ぞ う し っ か ん

き け ん よ う い ん

に ちじょうせ い か つじょう た い し ょ ほ う ほ う

ど うりょう へ 　 や 　わ り

ま 　 じ 　 き

が い しゅつ う ん ど う れ い こ う じ て ん し ゃ り

よ う こ うにゅう せ い か つ は ば ひ ろ

へ ん こ う

か く ほ

きょうど う せ い か つ

い 　 か

ひ つ よ う か い ぜ んじ ぶ ん せい か つしゅうか んちゅう い

こころ

かんが

の う た か と く じ か くしょうじょうし ん ぞ う し っ か ん

と つ ぜ ん し

ば あ い

じ ゅ し んい りょう き か ん

い りょう き か ん い りょう き か ん じ 　 こ し ん こ く ひょう

い り ょ う き か ん じ 　 こ 　し ん こ く ひ ょ う ほ じ ょ も ん し ん ひ ょ う

り よ う

ぎ の う じっ しゅう

ぎ のう じ っ しゅうせい

ぎ のう じ っ しゅうせい て ちょう は っ こ う ほ う て き ほ　 ご じょうほ う こ う しゅう

へ い き

し りょうほ じ ょ も ん し ん ひょう よ う い

つ た

かくしょうじょう しょうじょうこうもく

け い さ い

か のう

つ みずか

に ほ ん ご ぼ こ く ご

と む 　 りく に ちじょうせ い か つ
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5cm

100回
以上！

もと

かい

い じょう

5cm

は
じ
め
に…

1分間

垂
直
に

す
い
ち
ょ
く

この
部

この
部分
！

この
部分
！
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～突然倒れた人や反応のない人を見たら、あなたはどうしますか？～

まずは電話（電話番号119）をして救急車を呼びましょう
日本の救急車は無料です。
電話で119番をかけ、日本語で次の情報を伝えて下さい。

例えばー「同僚が倒れていて息をしていない。顔が真っ青で起き上がれない。
           意識がない。」という情報を伝えられる限りで連絡して下さい。

胸骨圧迫を行って下さい
軽く肩をたたきながら大声で呼びかけても何の反応もなく、呼吸がないか異常なしゃくり上げる
ような不規則な呼吸をしている場合、救急車が来るまでの間、胸骨部位を繰返し圧迫して下さい。
   患者を仰向けに寝かせて、救助者は
   患者の胸の横にひざまずく。

   圧迫と圧迫の解除を1分間に少なくとも
   100回以上の早いテンポで繰り返し行う。

   胸骨圧迫を中断しないこと。救助者が
   複数いる場合は、1～2分ごとに交替
   して継続して実施して下さい。

   圧迫運動の部位は、胸骨（胸の真ん中
   の骨）の下半分の位置。

   胸が少なくとも5cm沈むように垂直に
　強く圧迫する。その後、胸壁が元の
　位置に戻るように圧迫を解除する。
　                          これを繰り返す。

1 2 3

4 5

参考ーAEDについて
　AEDという機器が、最近日本の一定規模のビル・
工場・商業施設に置いてあります。これを使用して
電気ショックを与えることは、心肺蘇生に大変効果
があります。
　近くにこの機器があれば利用を試みましょう。
　操作方法について日本語で音声が流れます。理解
できず操作できないときは、日本人の助けを求めて
下さい。

また、実習実施機関の生活相談員、監理団体の相談員・通訳の方に連絡して
状況を伝えて下さい。

緊急時の対応について緊急時の対応について! !

1. 場所（住所）を伝えて下さい。
2. 発生状況（いつ・どこで・誰が・どうなっている）

1分・1秒で
も早く胸骨

部位の

圧迫運動
を開始す

ることが心
臓

蘇生のため
に大変重

要です。

Point!

ぶ ぶ
んぶんぶ ぶ
ん

き　　　ん き　ゅ　う じ た　　　い お　　　う

と つ ぜ ん た お ひ と ひ と みは ん の う

で ん わ で ん わ ば ん ご う きゅうきゅう し ゃ

きょう こ つ おこな くだあ っ ぱ く

あっぱく

よ

に ほん

に ほ ん ごで ん わ ば ん つぎ つ た くだじょうほう

きゅうきゅうしゃ むりょう

ば し ょ

は っ せ い じょうきょう

じゅう し ょ つ た く だ

だ れ

た と

か る か た あお お ご え い じょうよ

ど う りょう

じょうほ う

じょうきょう

た お

つ た か ぎ れ ん らく

ば あい

れ ん ら くか た

つ た く だ

くだ

く だ

か お ま さ おい き

な ん は ん の う

ふ 　 き そ く きゅうきゅうしゃ く あいだ くり か えきょうこつ　ぶ　 い

きょうこつ
　ぶ　 い

きょうこつ

こ きゅう

こ きゅう

お あ

い し き

じっしゅうじっ し　き かん かん り だんたいせいかつそうだんいん そうだんいん つうやく

かんじゃ あっぱくうんどう

あっぱく
うんどう

か い し

しんぞう

そ せい

たい へん
じゅうよう

ぶ　いきゅうじょしゃ

きゅうじょしゃ

ふくすう ふん

くだ

こうたい

けいぞく じっ し

ば あい

かんじゃ むね

むね むね

あと きょうへき

い　ち もど かいじょ

かいじょ

はや く かえ おこな

ぷんかん

ぷ ん  か ん

きょうこつあっぱく ちゅうだん

く かえ

すいちょく

つよ あっぱく

あっぱく あっぱく

あっぱく

すく

すく

かい

ぷん

はや
びょう

いじょう

しずま なか

ほね したはんぶん い　ちよこ

あお む ね

さ ん こ う

き　き

き　き り よ う こころ

し よう

こ う か

そ う さ

そ う さ ほ う ほ う に ほ ん ご

に ほん じ ん

おんせい

たす もと

くだ

なが り かい

ち か

で ん き あた しんぱ い そ せい たいへん

さいき ん に ほ ん

こうじょうしょうぎょうし せつ お

いってい き　ぼ
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この
部分
！

03-6430-1111

健康診断について

日本の法律では、「100時間を超えており、労働者による申し出がある場合、実習実施機関
は医師による面接指導を行わなければならない」と規定しています。

法律で、「雇入れ時健康診断、1年に1回の定期健康診断（法に定める有害業務は6ヶ月に
1回）、特殊健康診断（有機溶剤・じん肺・特定化学物質等特殊な業務に従事する場合）の
実施」を義務づけています。

実習実施機関は、「健康診断の結果を本人に通知するとともに、異常が認められた場合健康
を保持するために必要な措置について医師の意見を聞き処置を講じなければならない」
と法律に規定されています。

健康診断結果通知書では通常、各検査項目ごとに正常値の数値幅が記載され、異常の場合
はマークが付され、総合判定の欄で「経過観察」「要精密検査」「要治療」等の判定結果が
記載されています。

また、「80時間を超えている場合（特に2ヶ月以上継続している場合）も、実習実施機関は、
労働者による申し出がある場合医師等による面接指導等を講じるよう努めなければなら
ない」と法律で規定しています。

参 考 情 報

JITCO母国語相談ホットライン

長時間労働の場合の
医師による面接等について

月毎週 火 水 木 金 土
13～20時

インドネシア語

中国語

ベトナム語

TEL （フリーダイヤル）

（一般電話）
FAX 03-6430-11140120-022332

JITCOの外国人スタッフが技能実習生からの電話相談等に応じています。

11～19時（13～14時昼休み）
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